
×òî ëó÷øå ïèòàåò ìîçã ? Êîãäà â ãîëîâå âíåçàïíî íà÷èíàåò îùóùàòüñÿ âÿçêàÿ êàøà, è ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ çàìåäëÿåòñÿ äî íåïðèëè÷íî ìåäëåííîãî, íàëèöî óìñòâåííîå ïåðåóòîìëåíèå.Ãîëîâà íå âàðèò Óìñòâåííàÿ òðóäîñïîñîáíîñòü â€“ âåùü èíäèâèäóàëüíàÿ, è íàñòóïàåò ó âñåõ ïî-ðàçíîìó. Îäíàêî ïðè÷èíà óìñòâåííîãî ïåðåóòîìëåíèÿ âñåãäà îäíà: áîëüøîé îáúåì óìñòâåííîé ðàáîòû ïðè íåäîñòàòî÷íîì îòäûõå. Âïðî÷åì, íà óìñòâåííóþ òðóäîñïîñîáíîñòü íå ñàìûì ëó÷øèì îáðàçîì ìîãóò ïîâëèÿòü ýíäîêðèííûå íàðóøåíèÿ, äåïðåññèÿ, èñòîùàþùèå õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ."Ñàìûì ðàñïðîñòðàíåííûì ñòèìóëÿòîðîì â ñèòóàöèÿõ ìîçãîâîãî øòóðìà ÿâëÿåòñÿ êîôåèí. È íàïðàñíî: áîëüøîå êîëè÷åñòâî êîôå âûçîâåò ëèøü ïîâûøåííóþ íåðâíóþ âîçáóäèìîñòü, äðîæü â ðóêàõ è íåñïîñîáíîñòü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ."Ó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà ñïîñîáíîñòü ê îáðàáîòêå èíôîðìàöèè çàâèñèò, ñ îäíîé ñòîðîíû, îò âðîæäåííûõ îñîáåííîñòåé öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû è åå òðåíèðîâàííîñòè, ñ äðóãîé â€“ îò êîëè÷åñòâà ïîñòóïàþùèõ ê ìîçãó ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. Ñëåäîâàòåëüíî, ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá áîðüáû ñ óìñòâåííûì ïåðåóòîìëåíèåìÂ  - îáåñïå÷èòü ìîçã óñèëåííûì ïèòàíèåì.Â Â Åñëè â ëþáîì ïîèñêîâîì ñåðâåðå ñäåëàòü çàïðîñ î ëå÷åíèè óìñòâåííîãî ïåðåóòîìëåíèÿ, ïîòîê ñàìûõ ðàçíûõ ìåòîäèê è ïðåäëîæåíèé íà ýòó òåìó ìîæåò ïðèâåñòè, ïî ìåíüøåé ìåðå, â ëåãêîå çàìåøàòåëüñòâî. Çäåñü è ãîìåîïàòèÿ, è àðîìîòåðàïèÿ, è èãëîóêàëûâàíèå, è îáëó÷åíèå âñåìè ìûñëèìûìè è íåìûñëèìûìè èçëó÷åíèÿìè, è, êîíå÷íî, íåâåðîÿòíîå êîëè÷åñòâî áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ äîáàâîê.Îäíàêî íà÷èíàòü íàäî íå ñ ýòîãî. Â ïåðâóþ î÷åðåäü èìååò ñìûñë ðàçîáðàòüñÿ, íå âûçâàíî ëè ïåðåóòîìëåíèå êàêèì-íèáóäü çàáîëåâàíèåì: äîñòàòî÷íî ñõîäèòü íà ïðèåì ê òåðàïåâòó è ïðîéòè ñòàíäàðòíîå îáñëåäîâàíèå: âðà÷åáíûé îñìîòð, àíàëèçû êðîâè è ìî÷è, ýëåêòðîêàðäèîãðàôèþ. Åñëè ñ îðãàíèçìîì âñå â ïîðÿäêå, ïðè÷èíà ïåðåóòîìëåíèÿ â âàñ ñàìèõ. Íåïðàâèëüíî ðàáîòàåìËåâ Òîëñòîé â ñâîåé Â«ÈñïîâåäèÂ» õâàñòàë òåì, ÷òî ìîã äîëãî ðàáîòàòü çà ïèñüìåííûì ñòîëîì, à ïîòîì âûéòè â ïîëå è äîëãî êîñèòü â€“ è íå ïî÷òè íå èñïûòûâàòü íè ôèçè÷åñêîé, íè óìñòâåííîé óñòàëîñòè. È ïðàâèëüíî: Òîëñòîé òàêèì îáðàçîì ãðàìîòíî îðãàíèçîâûâàë ñâîé îòäûõ, âåäü ÷åðåäîâàíèå óìñòâåííîé è ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ïåðåíîñèòñÿ ãîðàçäî ëåã÷å, ÷åì êàæäàÿ èç íèõ ïî îòäåëüíîñòè.Â èäåàëå ïîñëå êàæäîãî ÷àñà íàïðÿæåííîé óìñòâåííîé ðàáîòû íåîáõîäèìî äåëàòü äåñÿòèìèíóòíûé ïåðåðûâ. Êîíå÷íî, ìû íå âñåãäà ýòî ìîæåì ñåáå ïîçâîëèòü. Íî äàæå êîãäà âûïàäàåò ñâîáîäíàÿ ìèíóòêà, ìû ïðåäïî÷èòàåì Â«ïîòóïèòüÂ» ïåðåä òåëåâèçîðîì èëè ïåðåä ìîíèòîðîì, ÷åì âñòàòü, ïðîéòèñü, ðàçìÿòüñÿ èëè ñäåëàòü íåñêîëüêî óïðàæíåíèé. Íåïðàâèëüíî æèâåì Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê ðàñïðåäåëÿåòñÿ íàãðóçêà íà ìîçã â òå÷åíèå äíÿ. Åñëè ñòðåìèòüñÿ æèòü â òàêîì ðåæèìå, ÷òîáû Â«âêëþ÷àòü ìîçãèÂ», åäâà îòêðûâ ïîóòðó ãëàçà, à Â«âûêëþ÷àòüÂ» ïåðåä ñíîì, ïåðåóòîìëåíèå íåèçáåæíî. Óòîìëåííûé ìîçã áóäåò äåëàòü âñå áîëüøå è áîëüøå îøèáîê, íà óñòðàíåíèå êîòîðûõ ïîíàäîáÿòñÿ äîïîëíèòåëüíûå ñèëû è âðåìÿ. Ïîýòîìó íå ñòàâüòå ïåðåä ñîáîé öåëüþ îáúÿòü íåîáúÿòíîå: âñå ðàâíî íå ïîëó÷èòñÿ. Ðàñïðåäåëèòå ñâîè äåëà òàê, ÷òîáû áûëà âîçìîæíîñòü èõ ÷åðåäîâàòü, íàéäèòå â ðàñïèñàíèè Â«çàçîðÂ» äëÿ íåáîëüøîé ïðîãóëêè è ïîñòàðàéòåñü íå çëîóïîòðåáëÿòü ðàáîòîé â óùåðá íî÷íîìó îòäûõó, ñîí äîëæåí ïðîäîëæàòüñÿ íå ìåíåå 7-8 ÷àñîâ. Êàê æå òîãäà æèòü è ãäå èñêàòü ñïàñåíèå îò ãîð íåâûïîëíåííûõ äåë? Ñïàñåíèå â€“ â ãðàìîòíîé îðãàíèçàöèè ñâîèõ äåë. Ýéíøòåéí, íàïðèìåð, ñïàë ïî 11-12 ÷àñîâ â ñóòêè, íå áðåçãîâàë îòäûõîì ïîñðåäè äíÿ è âñå óñïåâàë. Îâëàäåéòå îäíîé èç ìåòîäèê ðåëàêñàöèè. Èõ ïðåäëàãàþò ïðàêòèêè éîãîâ, êèòàéñêàÿ ôàëóíü äàôà, ìíîãèå çàïàäíûå øêîëû. Êîìïëåêñ íåõèòðûõ äûõàòåëüíûõ è ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïîçâîëèò çà íåáîëüøîå âðåìÿ äîñòè÷ü ðàññëàáëåíèÿ è âîññòàíîâèòü âíóòðåííèå ðåçåðâû. Õîðîøèé ýôôåêò äàþò è òåïëûå âàííû ñ äîáàâëåíèåì àðîìàòè÷åñêèõ ìàñåë, ñîëåé è íàñòîåâ.Äàéòå ìíå âîëøåáíóþ òàáëåòêóÊ ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî ïðåäëàãàåìûõ ïðåïàðàòîâ äëÿÂ  áîðüáû ñ óìñòâåííûì ïåðåóòîìëåíèåì îáëàäàþò îäíèì ñåðüåçíûì íåäîñòàòêîì. Îíè íåäîñòàòî÷íî èçó÷åíû, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî íåêîòîðûå èç íèõ ñóùåñòâóþò íå îäíó ñîòíþ ëåò. Ïîýòîìó èõ èñïîëüçîâàíèå âî ìíîãîì íàïîìèíàåò ëîòåðåþ â€“ ëèáî ïîìîæåò, ëèáî íå ïîìîæåò, ëèáî íàâðåäèò. Îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ äîáàâîê (ÁÀÄîâ). Èõ ñóùåñòâóåò âåëèêîå ìíîæåñòâî, è âñå îíè, êàê ïðàâèëî, íåäåøåâû. Â ÷åì æå ðàçíèöà ìåæäó ëåêàðñòâåííûì ïðåïàðàòîì è ÁÀÄîì? Äëÿ ïîñòóïëåíèÿ â ïðîäàæó ëåêàðñòâî äîëæíî ïîëó÷èòü ñåðòèôèêàò, ïîäòâåðæäàþùèé åãî ýôôåêòèâíîñòü è áåçîïàñíîñòü, îãîâàðèâàþùèé ÷åòêèå ïîêàçàíèÿ, ïðîòèâîïîêàçàíèÿ è ïîáî÷íûå ýôôåêòû. Ñ ÁÀÄàìè äðóãàÿ èñòîðèÿ â€“ äëÿ òîðãîâëè èìè äîñòàòî÷íî ãèãèåíè÷åñêîãî ñåðòèôèêàòà â€“ òàêîãî æå, êàê äëÿ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ. Ñåðòèôèêàò ïîäòâåðæäàåò òîëüêî òî, ÷òî äàííûé ïðåïàðàò ñúåäîáåí. Îá ýôôåêòèâíîñòè, áåçîïàñíîñòè è âñåì îñòàëüíîì â€“ íè ñëîâà. À âåäü ìíîãèå ðàñïðîñòðàíèòåëè áèîàêòèâíûõ äîáàâîê äàæå ãèãèåíè÷åñêîãî ñåðòèôèêàòà íà íèõ íå èìåþòâ€¦Ïåðåä ìîçãîâûì øòóðìîìÎ òîì, êàê õîðîøî æèòü, íå ïåðåðàáàòûâàÿ, ÷åðåäóÿ íàãðóçêè è ïîëíîöåííî îòäûõàÿ, ÷àùå âñåãî ìû âñïîìèíàåì â ñèòóàöèè àâðàëà â€“ êîãäà ãîëîâîé ïðèõîäèòñÿ ïîðàáîòàòü óñèëåííî è ñâåðõóðî÷íî. ×åì ìîæíî ïîìî÷ü ìîçãó?Ñàìûì ðàñïðîñòðàíåííûì ñòèìóëÿòîðîì â ñèòóàöèÿõ ìîçãîâîãî øòóðìà ÿâëÿåòñÿ êîôåèí. È íàïðàñíî: áîëüøîå êîëè÷åñòâî êîôå âûçîâåò ëèøü ïîâûøåííóþ íåðâíóþ âîçáóäèìîñòü, äðîæü â ðóêàõ è íåñïîñîáíîñòü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Êðîìå òîãî êîôåèí íå ëó÷øèì îáðàçîì ñêàçûâàåòñÿ íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìå, à ïðè äëèòåëüíîì óïîòðåáëåíèè ìîæåò âûçâàòü ïðèâûêàíèå.Ëó÷øå îáðàòèòüñÿ ê òàê íàçûâàåìûì ðàñòåíèÿì-àäàïòîãåíàì: æåíüøåíþ, ëèìîííèêó, àðàëèè, ýëåóòåðîêîêêó. Îíè òîíèçèðóþò, ïîâûøàþò óìñòâåííóþ è ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, áëàãîòâîðíî âëèÿþò íà èììóíèòåò. Ïðè÷åì âîçäåéñòâóþò îíè ìÿãêî, íå èñòîùàÿ îðãàíèçì, â îòëè÷èå îò ñòèìóëèðóþùèõ ïðåïàðàòîâ. È, íàêîíåö, ðàñòèòåëüíûå àäàïòîãåíû õîðîøî èçó÷åíû è äîñòóïíû ïðàêòè÷åñêè â ëþáîé àïòåêå. Íå çàáûâàéòå, ÷òî ïîñëå ïåðèîäà óñèëåííîé ðàáîòû è îòäûõ äîëæåí áûòü óñèëåííûì. Ïîñëå äëèòåëüíîé óìñòâåííîé ðàáîòû îðãàíèçì ïðîñòî ñêàíäèðóåò: Â«Â îòïóñê!Â». Õîðîøî áû ê íåìó ïðèñëóøàòüñÿ. Ïîäîéäåò òàêæå ñìåíà îáñòàíîâêè: ïîåçäêà â äðóãîé ãîðîä, òóðïîõîä, âûëàçêà íà ïðèðîäó. Äîëãîñðî÷íîå âëîæåíèåÁûâàåò, ÷òî óìñòâåííîãî óòîìëåíèÿ íàêîïèëîñü ñòîëüêî, ÷òî äàæå âûïîëíåíèå ïðèâû÷íîãî îáúåìà ðàáîòû ñòàíîâèòñÿ çàòðóäíèòåëüíûì. Â ýòîì ñëó÷àå íà ïîìîùü ïðèäóò íîîòðîïíûå ïðåïàðàòû. Ýòè ëåêàðñòâà äåéñòâóþò íåïîñðåäñòâåííî íà ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû (noos ïî-ãðå÷åñêè â€“ ðàçóì, ìûøëåíèå), óëó÷øàþò ïàìÿòü, ïîâûøàþò êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ è îáùóþ àêòèâíîñòü ìîçãà, ïðè ýòîì óìåíüøàÿ ÷ðåçìåðíóþ íåðâíóþ âîçáóäèìîñòü è òðåâîæíîñòü. Íî ýôôåêò îò íîîòðîïîâ ðàçâèâàåòñÿ íå ñðàçó: äëÿ äîñòèæåíèÿ îùóòèìûõ ðåçóëüòàòîâ èõ íàäî ïðèíèìàòü 2-3 ìåñÿöà. Ê ñ÷àñòüþ, îíè ìàëîòîêñè÷íû è èìåþò ìèíèìóì ïðîòèâîïîêàçàíèé è ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ.Ñàìûé èçâåñòíûé, Â«ýòàëîííûéÂ» íîîòðîïíûé ïðåïàðàò â€“ ýòî ïèðàöåòàì. Îí èñïîëüçóåòñÿ ñ 1963 ãîäà è óñïåë õîðîøî ñåáÿ çàðåêîìåíäîâàòü. Âïëîòü äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ ïèðàöåòàì - îäèí èç ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ ïðåäñòàâèòåëåé íîîòðîïîâ.Åùå îäíî ïðèçíàííîå è èçâåñòíîå ñðåäñòâî â€“ ýêñòðàêò ðåëèêòîâîãî ðàñòåíèÿ Ãèíêãî áèëîáà. Îí âûïóñêàåòñÿ ìíîãèìè ôèðìàìè ïîä ðàçíûìè íàçâàíèÿìè è èñïîëüçóåòñÿ ïðè óìñòâåííîì ïåðåóòîìëåíèè, à òàêæå íàðóøåíèÿõ ïàìÿòè ïðè àòåðîñêëåðîçå ìîçãîâûõ ñîñóäîâ, ïîñëå èíñóëüòà, èíôåêöèé ÖÍÑ è â ïîæèëîì âîçðàñòå.Ñðåäè áîëåå íîâûõ, íî âåñüìà ýôôåêòèâíûõ íîîòðîïíûõ ïðåïàðàòîâ ñòîèò óïîìÿíóòü ïèðèòèíîë, ïèêàìèëîí, ìåêñèäîë, áåìèòèë è äðóãèå. Ïî ìàòåðèàëàì Â«MedportalÂ»Â«ÏîðòàëLgUaÂ» 
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